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崔 老 闆 （ 富
哥）是香港冰業和
咖啡、奶茶的大供
應商，是執行業牛
耳，我慶幸認識富
哥這位老行尊，令
我學習和掌握了很
多咖啡、紅茶的知
識。
作為咖啡的重

要成份之一，咖啡
因是白色晶體化合
物，還存在於可
可、茶葉中。飲用咖啡後，咖啡因可以在5分
鐘內到達體內各個組織。
《新英格蘭醫學雜誌》刊文總結了咖啡、咖
啡因與健康的關係，提示咖啡對身體各器官功
能的影響。
1. 可減輕疲乏、消除困倦，使大腦保持較高

的警覺狀態，表現為精神興奮、思維活躍。
2. 刺激胃酸分泌，促進消化。
3. 促進腸道蠕動、有助排便。
4. 有利尿作用，可以消除水腫。
5. 可助改善肺功能。
6. 咖啡中還富含蛋白質、脂肪、煙鹼酸、單

寧酸、生物鹼、鉀、膳食纖維等各種營養成
分，每天規律適量飲用，有助改善和預防多種
疾病。
飲用咖啡與冠心病和卒中等心腦血管病死亡

風險呈負相關，咖啡因能改善左心室的收縮功
能和冠狀動脈的血液流量，因此適量喝咖啡可
以保護心臟。
韓國科研人員通過對2.5萬名受試者研究後

發現，每天喝3至5杯（每杯約200毫升）咖
啡的人患心血管疾病的風險更低。
咖啡中可溶性膳食纖維的含量比橙汁都高，

咖啡因還能刺激腸道蠕動，防止體重超標。經
常喝咖啡有助降低2型糖尿病發病風險（熱量
高的含咖啡飲料除外）。
每天適量喝咖啡的人，患前列腺癌、子宮內

膜癌、結腸癌、食管癌以及肝癌的風險可能降
低。
咖啡中的多酚可改善體內脂肪平衡，減少氧

化應激，進而預防脂肪肝和肝臟纖維化，有助
改善肝臟健康，降低異常肝功能指標、肝纖維
化和肝硬化風險。
喝咖啡亦有助抑制膽囊液體吸收和刺激膽囊

收縮，進而防止膽結石形成。
咖啡因主要作用於中樞神經系統，使多巴胺

水平增加以提高舒適感而改善心情。研究發
現，飲用咖啡可降低抑鬱和自殺風險。
對於咖啡飲用量，目前營養學界和醫學界廣

為接受的推薦是：健康成年人每天喝兩三杯，
益處超過風險。
「南美人參」瑪咖生長在海拔4000米以上

的秘魯安第斯高原山脈，晝夜溫差30℃以
上，瑪咖能提供大量熱能，富含高單位營養
素，對人體有活血化瘀、滋補強身的功效。由
於瑪咖的種植土壤、環境不同，會造成產品的
營養價值大不相同。
數千年來瑪咖一直被秘魯印加民族看作是安

第斯山神賜的禮物，印加人除了把瑪咖當成果
腹的食物外，還發現瑪咖有增加體力、增強耐
力，以及抵抗疲勞的功效。印加民族以彪悍善
戰而威名遠播，古印加帝國時期，印加戰士在
上戰場之前，必定要吃瑪咖，據說瑪咖能令他
們精力倍增，勇不可擋。
我在富哥的幫助下，將秘魯瑪咖與南美咖啡

混合在一起，口感更香醇，饒有風味。

●南非咖啡南非咖啡

早前，一站式高質生活百貨Soda Mall首
達百貨趁好時機，將佔地逾2萬呎的紅磡旗
艦店大轉新形象，打造嶄新「遊吃」體驗，
一解疫情下港人的旅遊癮，殺出疫市新商
機。店內不同亞洲國家及地區的專屬「美食
館」出售逾400款新鮮空運直送的亞洲風味
食材和蔬果，如來自高科技農場的無激素泰
國豬肉及日本和牛等，延續他們一貫對品質
及健康的堅持。
而且，店內亦進駐了4間涵蓋韓、日美食

格調的亞洲餐廳，如熱賣人氣韓式拉絲多士
的「SSOJA TOAST」、Love魷「韓國燒魷
魚」等，原汁原味的地道亞洲美食、仿真的
「登機閘」打卡位等，顧客可拍照一解旅遊
癮！同時，由即日起至4月28日，Soda Mall
還在紅磡旗艦店舉行亞洲美食嘉年華，搜羅

亞洲各地逾400款各式各樣品質上乘的食
材、乾貨及蔬果搬到香港，更以超驚喜價發
售，讓顧客可以品嚐到以往只能出遊時才買
到的當地名產，並在店內像昔日去旅行般瘋
狂掃貨，滿足旅行時的購買慾。
在日本食材方面，他們與日本農場合作，空

運直送以天然飼料餵飼的日本和牛及豚肉，同

場加映JA-Rice的頂級日本越光米，一解「鄉
愁」；韓國食品則有港人到韓國旅行時必食的
頂級醬油蟹、醬油蝦、燒魷魚；泰國方面就引
入了人氣超高的Blue Elephant醬料，以及
「家豚牌」以「空調包裝」技術保持鮮味的無
激素泰國豬肉，而甜品雪糕區更有馳名特產貓
山王真空榴槤果肉以優惠價發售。

香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

瑪咖咖啡

亞洲美食嘉年華亞洲美食嘉年華 健康食材直送香港健康食材直送香港

●甜品雪糕區甜品雪糕區

●亞洲美食嘉年華亞洲美食嘉年華

●有機蔬菜有機蔬菜

●紅磡旗艦店紅磡旗艦店

●入口設香港市集入口設香港市集

●新鮮空運直送食材新鮮空運直送食材，當中售賣不少健康食物健康食物。。

●秘魯瑪珈秘魯瑪珈

究竟身體毒素從何而來？在外來毒素方面，包括大氣
污染、蔬菜中的農藥殘留、汽車尾氣、工業廢氣、

化學藥品、食物中的防腐劑、化妝品中超標的重金屬、垃
圾食品等現代文明帶來的毒副作用和病源微生物。至於在
內生毒素方面，包括新陳代謝中產生的代謝廢物，腸內宿
便、糖、脂肪、蛋白質代謝紊亂所產生的毒素。

完善系統排走毒素
其實，身體已經有一套完善的系統排走毒素，多個排毒
器官如皮膚、腸道、肝臟及腎臟等，幫助身體從頭到腳排
走毒素，無需借助外物或外力。健康的身體會自行不斷過
濾廢物及分解毒素，當中包括酒精、藥物、消化後的廢
物、衰亡細胞、污染物及細菌的化學殘渣等，但要讓身體
的排毒機制順暢操作，應該保持身體健康，讓身體有充足
水份，同時要保持良好飲食及生活習慣，包括營養均衡及
恒常運動，讓身體維持在最佳狀態。

保持健康飲食習慣
首先，在日常生活中，大家要保持健康的飲食習慣，飲
用足夠的弱鹼性水，能有助解毒，加上新鮮和有機的食物
能提供酶來幫助消化；避免過多糖份和鹽份、飽和脂肪、
咖啡因、尼古丁、酒精和紅肉類等，這會影響消化系統的
運作。同時，要定時運動，因運動能刺激身體的系統，從

而加強代謝效率，促
進身心健康，建議每
周 3次，每次45分
鐘。
當然，還要壓力管

理，因為壓力會削弱
免疫系統，減少身體
的重要營養素，壓力
亦會阻礙消化和排毒
的過程，保持樂觀積
極、身體按摩和看笑
片，能減低不同類型
的壓力。大家亦可使
用天然排毒補充品，
可選擇一些具高抗氧
化水平及容易被人體
吸收的葉綠素複合物
和提取物補充劑，它
們不僅能排出體內毒
素，還能維持鹼性體
質。

時值春季，全

球疫情尚未控制之際，大家

都特別注重自己的身體，尤其是

如何強肺排毒，排毒即排除身體之毒

氣，中醫謂之外毒之邪，或濕毒之邪。而中醫

稱大氣污染物顆粒為「邪」，邪氣從口鼻、皮

膚而入，先侵犯於肺，久之將變成病理產物而

誘發疾病。按照中醫「留則去之」原則，採用

清肺化痰法消除霧霾顆粒有一定的作用。此

外，提高抵抗力（正氣），築起抵禦細菌或病

毒的城牆是防感病最根本的方法，扶正祛邪一

向是中醫的治療法則，現推薦幾種簡便中醫食

療和刮痧強肺排毒的方法。

文︰香港中醫學會 黃梅芳註冊中醫

圖︰黃梅芳、資料圖片

環境廢物聚集過多淤滯脈絡進而阻礙肺
腑運行，導致微循環障礙，加上現代人的
體質特點，常常攝入過多的食物而使腸胃
負擔過重，加之生活方式不佳，工作壓力
大，用腦過度，體力活動少，睡眠不足
等，身體容昜出現疲勞，內分泌失調，代
謝紊亂，久而久之不僅影響人體健康，甚
至可誘發疾病。當中，刮痧可快速排毒解
毒，改善微循環，活血化瘀，增強免疫調
節功能，清潔體內環境，特別適合現代都
市人的體質特點，是現代人的保健良法。
「排毒強肺刮痧」實際操作分述如下︰
1. 刮頸脊椎：自頸椎刮起，經胸椎第一椎
至第十二椎，再刮左、右肩膀筋，先左
後右。

2. 刮背部︰以心、
肺俞為中心，由裏
向外斜刮，約刮五至七條斜線，間距
以肋骨為準，加強穴位風門，心俞、肺
俞刮痧。

3. 刮胸部︰以肺部為中心，上自天突穴
起，向左、向右兩側作斜線之刮痧，約
三至五條，其中乳房不刮，加強中腑、
膻中。

注：排毒強肺的主要穴位，胸部和背部風
門、心俞、肺俞、中腑、膻中。

一．羅漢果二花茶
取羅漢果半個、金

銀花10克、野菊花
10克，一起入水中
煲30分鐘，即可溫
服或涼服，這款涼茶
有去痰、消火、除燥、止咳、潤肺等功效。

二．羅漢果蘋果雪梨水
羅漢果半個 、蘋果雪梨各1至2個、無花
果5粒、南北杏3錢，蘋果、雪梨洗淨，去
心後切塊，洗淨所有材料；全部材料放入煲
內，加水煮約一小時，即可分次溫服，功效
為化痰清火，有效止咳，對咳嗽和咽喉不適
者最有效。
注︰羅漢果性味甘涼，入肺、腸經，有潤肺

潤腸等功效，能紓緩便秘、降肺火、緩
和燥咳，煲湯、泡水均可。中醫以羅漢
果入藥有300年歷史了，被譽為神果。
中醫用羅漢果醫治咳嗽，清熱解暑、生
津解渴、清肺潤腸、化痰止咳和涼血皆
是羅漢果的功效，主治咽喉炎、百日
咳、胃熱、血燥、便秘等症狀。

簡易花草茶療
三．人參麥冬茶
人參鬚配麥

冬同泡茶，對神
疲乏力，口乾咽
燥者很有幫助。
用料︰人參鬚6

克、麥冬10克、蜜糖適量。
做法︰將參鬚、麥冬放入焗杯內，用開

水沖洗一遍，再加入開水，焗
15分鐘，調入蜜糖即可供飲。

提示︰紅參鬚較溫補，適合氣血虛弱、
偏寒體質人士；白參鬚益氣生
津，適合陰虛、體質偏熱人士飲
用。

注︰人參能大補元氣，但並非人人都適
合，體格強壯者，或體質偏熱者，
吃了人參反而會出現燥熱，血壓上
升等不適症狀，而人參鬚是人參短
段小支根剪下來的，有補氣生津、
提神醒腦功效，作為茶飲，用白參
鬚較佳，不寒不燥，價錢亦相宜，
且其所含的人參皂甙較主根不遑多
讓，提神補氣療效理想。

提高抵抗力預防疾病提高抵抗力預防疾病

中醫食療刮痧中醫食療刮痧
強肺排毒強肺排毒

中華醫學認為，自然環境的優劣，直接影響人的壽命的長短。《內經》指出：「一州之氣，生化壽
夭不同……高者其氣壽，下者其氣夭……」。意為居住在空氣清新、氣候寒冷的高山地區的人多長
壽；居住在空氣污濁、氣候炎熱的低洼地區的人常短命，故強調人與自然的和諧關係，認為萬物都孕
育着生命，具有適合其生存的最佳環境和條件。作為萬物之靈的人類，有創造有益於延年益壽，養生
保健的理想環境的能力。

刮痧排毒法

●●刮痧方法刮痧方法

●●羅漢果羅漢果

●●黃梅芳註冊中醫黃梅芳註冊中醫

●●刮痧有效強肺排毒刮痧有效強肺排毒

食得
健康
食得
健康 文、圖︰雨文


